



　厚生労働省は 10 年後の 2030 年、高齢者の割合が全人口の 1/3 を占めるようになると予測し
ている。さらに 30 年後の 2050 年、日本の全人口は 8,000 万人台になり、高齢者は 3,000 万人
以上、若者と高齢者の比率が 1 対 1 になるということである。2030 年から 2040 年にかけて高
齢者の仲間入りをするのは、現在の 40 ～ 50 歳代にあたる。40 歳は運動器が衰え始めるロコ
モティブシンドローム（運動器症候群：通称ロコモ）の入口と言われている。つまり現在の
40 ～ 50 歳代が、将来のアクティブシニア、健康長寿に向けて身体運動を始めること、そのた
めの働きかけを行うことは 20 ～ 30 年後の超高齢化社会の高齢者像を変えるという大きな意味
があると考えられる1。
　一方で、2030 ～ 2050 年代に社会で中心的役割を果たすのが、現在 40 ～ 50 歳代を親に持つ
10 ～ 20 代の若者たちである。彼らが働き盛りの年齢に、超高齢化社会の問題に向き合い、支え、
個人としては子育てや親の介護などで肉体的・精神的・経済的支出が最も大きくなる。40 ～ 50
歳代と 20 歳代の学生、つまり親世代とこども世代、この 2 つの年代が一緒に運動し、互いの身
体を理解することは 20 ～ 30 年後の日本の社会を考える上で極めて重要であると考えられる。
1．研究の目的
 
　本研究では下記の 3 つの目的を達するため、運動プログラム開発と実践に取り組んだ。第 1
の目的は、2030～2050年代に高齢者の仲間入りをする現40～50歳代を対象に健康意識を高め、
世代間で学ぶ健康学習プログラム開発
－学生と 40 ～ 50 歳代の健康意識や行動はかわるのか－
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1 2009 年時点で ロコモ人口は推定 4,700 万人といわれている。Yoshimura N, Muraki S, Oka H, et al.: Prevalence 
of knee osteoarthritis, lumbar spondylosis, and osteoporosis in Japanese men and women: the research on 





























〔開催期間〕2017 年 5 月～ 7 月、2017 年 10 月～ 12 月、2018 年 5 月～ 7 月
〔開催日時〕毎週月曜日 13：00 ～ 14：40（90 分）※ 2018 年は火曜日 10：40 ～ 12：10 に実施
〔開催回数〕10 回・12 回・10 回
〔調査対象者数〕学生：40 名　社会人：22 名　
3.2　事業の内容
　社会人受講者の年齢は、40 歳代：1 名、50 歳代：
6 名、60 歳代：12 名、70 歳代：3 名、計 22 名であった。

















































































































した結果、学生では握力（39.0 ± 6.9kg → 41.0 ± 5.9kg）、30 秒間チェアスタンド（34.4 ± 9.4




大きく向上していた（25.4 ± 4.2cm → 26.8 ± 4.1cm）ことから、本運動プログラムの参加は、
脚筋力の向上よりも、下半身を中心とした身体の使い方（巧緻性・上手さ）の向上に貢献し
たと考えられる。また、学生と同様、30 秒間チェアスタンド（34.6 ± 5.2 回→ 36.4 ± 3.4 回）、
上体起こし（16.8 ± 3.8 回→ 17.2 ± 4.1 回）も大きく向上しており、これらの結果も身体の使
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